
10515 Harwin Dr., Suite 100-120, Houston, TX 77036 * Tel.: 713-777-4900, 713-777-2012, 713-777-8438, 713-777-VIET * Fax: 713-777-4848
Website: thevietnampost.com * E-mail: info@thevietnampost.com 

Section C-3Phaùt Haønh Ngaøy Thöù Saùu

The VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam PostThe VietNam Post
Health / Family

HARRY DAO 
INSURANCE

BAÛO HIEÅM TOÁT, GIAÙ CAÛ NHEÏ NHAØNG

XE - NHAØ - THÖÔNG MAÏI
NHAÂN THOÏ - SÖÙC KHOÛE

Member of 
Presidents Council

INCOME TAX, GIAÁY TÔØ XE, GIAÛI
TICKET, DI TRUÙ, HOÄ CHIEÁU

ÑOÄC THAÂN COÂNG HAØM
BILL OF SALE

281-933-8300
8300 W. SAM HOUSTON PKWY S. #122

HOUSTON, TX 77072

KHU CHÔÏ VIEÄT HOA
HDAO@FARMERSAGENT.COM

WWW.FARMERSAGENT.COM/HDAO

TOM CONSTRUCTION 713-885-4903713-885-4903

NO JOB IS TOO SMALL!!!NO JOB IS TOO SMALL!!!

Special: coù giaù ñaëc bieät cho laminate, engineer wood, 

granite countertop culture marble, sale & install.

TRUNG TÂM ĐIỀU TRỊ SUY GIÃN TĨNH MẠCH
TRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCHTRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCHTRIEÄU CHÖÙNG & CAÙCH ÑIEÀU TRÒ GIAÕN TÓNH MAÏCH

CAÙC

TRIEÄU

CHÖÙNG 

GIAÕN

TÓNH

MAÏCH

ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH HAÀU HEÁT ÑEÀU ÑÖÔÏC CAÙC COÂNG TY BAÛO HIEÅM HOÃ TRÔÏ

Nếu bạn có cảm giác chân nóng, ngứa, nổi gân xanh, dễ mệt mỏi, 
áp lực, co thắt, thay đổi màu da, sưng, khô, loét, v.v ...

Gaây meâ cuïc boä ngay taïi vaên phoøng
Ñi laïi ngay sau khi ñieàu trò
Khoâng ñeå laïi seïo hay söng phuø

Tröôùc
Phaãu

Thuaät

Sau
Phaãu
Thuaät

GIÃN TĨNH MẠCH DA SẠM MÀUSƯNG PHÙ LỞ LOÉT

ÑIEÀU TRÒ BAÈNG PHÖÔNG PHAÙP NOÄI SOI OÅ BUÏNG

NHÖÕNG LÔÏI ÍCH CUÛA ÑIEÀU TRÒ SUY GIAÕN TÓNH MAÏCH

Laøm giaûm ñau vaø ruùt ngaén thôøi gian hoài phuïc
Laøm seïo ít hôn sau phaãu thuaät

TIEÁNG ANH TIEÁNG VIEÄT

713-935-9758

Đừng chờ đợi, hãy đến gặp chúng tôi ngay!

Ñieàu Trò Suy Giaõn Tónh Maïch

Ñieàu Trò Thoaùt Vò

Phaãu Thuaät Daï Daøy, Tröïc Traøng

Phaãu Thuaät Tuùi Maät

Phaãu Thuaät Tuyeán Giaùp

COÙ NHAÂN VIEÂN NOÙI TIEÁNG VIEÄT & ANH

VOLUME 46 *  ISSUE #

CHUYÊN BẢO HIỂM, DỊCH VỤ XÃ HỘI
v Bảo Hiểm Medicare

v Bảo Hiểm Obamacare

v Bảo Hiểm Nhân Thọ

v Bảo Hiểm Răng, Mắt

v Bảo Hiểm Nhà & Xe

v Bảo Hiểm Du Lịch

v Long Term Care

v SSA, SSI, Lương Hưu

v Hỗ Trợ Medicaid ... 

Trang Nguyễn
13408 TX-249, Suite A, 
Houston, TX 77086
Cell: 281-777-4287
Email: thuytrang11@yahoo.com

1785
August 21, 2026



The VietNam PostThe VietNam Post
Page 08

The VietNam PostThe VietNam Post
Page 2C* Issue # 1785 * FRIDAY August 21, 2026

SÖU TAÀM - TÌM HIEÅU

Vui Cöôøi

Truyền thông cáp quang: Sự 
khởi đầu

Nhà vật lý Kuen Charles Kao đã phát triển 
công nghệ truyền thông tin dưới dạng ánh 
sáng thông qua sợi cáp quang. Ngày nay, 

cáp quang truyền tải hơn 95% dữ liệu kỹ thuật số trên toàn 
thế giới và đóng vai trò là nền tảng cho mạng Internet.

Kuen Charles Kao (1933 – 2018)
Vào giữa thập niên 1960, Kuen Charles Kao đã đề 

xuất việc sử dụng sợi quang học cho hệ thống thông tin liên 
lạc, cũng như tính toán xem nó có thể được thực hiện như 
thế nào. 

Với công nghệ truyền thông thô sơ vào thời điểm 
đó, sáng kiến của Kao là một bước nhảy vọt của trí tưởng 
tượng, gần giống với khoa học viễn tưởng. Nhờ công trình 
này, Kao đã được trao giải Nobel Vật lý năm 2009.

Kao sinh ra trong một gia đình thuộc tầng lớp 
thượng lưu ở Thượng Hải, Trung Quốc. Cha của ông là 
một luật sư và mẹ là nhà thơ. 

Với tính cách hướng nội và ngại giao tiếp, ông đã 
học ở nhà cùng với em trai Timothy trong suốt thời thơ ấu 
trước khi theo học các trường giảng dạy bằng tiếng Pháp 
và tiếng Anh. Năm 1953, ông chuyển đến Anh để học tại 
Đại học Bách khoa Woolwich (nay là Đại học Greenwich 
ở London).

Sau khi tốt nghiệp chuyên ngành kỹ sư điện năm 
1957, Kao làm việc cho Standard Telephone and Cables, 
một công ty thuộc Tập đoàn International Telephone & 
Telegraph (ITT). 

Tại đây, ông gặp và kết hộn với kỹ sư đồng nghiệp 
Gwen Mae-wan Wong. Ông đã từ chối giảng dạy tại Đại 
học Bách khoa Loughborough (Anh) để làm việc trong chi 
nhánh nghiên cứu của công ty Standard Telephone and 
Cables, cụ thể là Phòng thí nghiệm Viễn thông Tiêu chuẩn 

(STL) ở Harlow, Vương quốc Anh.
Tương tự như phòng thí nghiệm Bell Labs ở Mỹ 

[mặc dù được tài trợ ít hơn], STL là một vườn ươm cho các 
nhà lãnh đạo công nghiệp và học thuật trong tương lai – 
những người có óc sáng tạo và sự tháo vát. Kao gia nhập 
nhóm nghiên cứu của Toni Karbowiak và một chuyên gia 
khác trong lĩnh vực viễn thông của Anh, Alec Reeves.

Vào thời điểm đó, các công nghệ viễn thông đều sử 
dụng cáp đồng trục hoặc phát tín hiệu vô tuyến trong dải 
tần megahertz. Cáp đồng trục là loại cáp điện với một lõi 
dẫn điện được bọc lại bởi một lớp điện môi không dẫn 
điện, xung quanh quấn thêm một lớp bện kim loại, ngoài 
cùng có thêm lớp vỏ bọc cách điện.

Nhu cầu truyền tải thông tin ngày càng tăng đồng 
nghĩa với việc con người phải tìm cách sử dụng dải tần số 
cao hơn, hay dải tần số vi sóng (gigahertz). Nhiều chương 
trình nghiên cứu lớn được triển khai trên khắp thế giới. 

Công nghệ dẫn đầu trong cuộc đua là ống dẫn sóng 
bằng kim loại rỗng do Harold Barlow khởi xướng vào thập 
niên 1950. Barlow cũng chính là người giám sát của Kao 
trong quá trình ông bảo vệ luận án tiến sĩ tại trường Đại học 
College London. 

Đáng tiếc công nghệ này tốn kém và không thực tế, 
bởi vì người ta luôn phải đặt những ống kim loại theo 
đường thẳng. Karbowiak, một kỹ sư dày dạn kinh nghiệm 
và là cựu nghiên cứu sinh của Barlow, biết rằng cần phải có 
những ý tưởng mới.

Vào đầu những năm 1960, ngay khi tia laser xuất 
hiện, Karbowiak yêu cầu Kao nghiên cứu về thiết bị ống 
dẫn vi sóng [hay sóng vi ba] có khả năng truyền tải tín hiệu 
quang học có tần số thậm chí cao hơn (hàng trăm terahertz) 
và mang nhiều thông tin hơn. 

Ý tưởng chế tạo một ống dẫn sóng để truyền ánh 
sáng qua hàng trăm km thật ngoạn mục. Điều này đòi hỏi 
phải thu nhỏ ống dẫn sóng có bề ngang vài cm thành một 
thứ mỏng như sợi tóc người, chỉ rộng 100 micromet. 

Thủy tinh là vật liệu trong suốt nhất về mặt quang 
học được biết đến, và nó có nhiều ưu điểm nổi bật như dễ 
uốn và khả năng chống sét. Nhưng vấn đề đặt ra là làm thế 
nào để chế tạo thủy tinh sạch và tinh khiết để dùng cho ống 
dẫn vi sóng?

George Hockham, một nhà vật lý trẻ tài năng, được 
giao nhiệm vụ giúp đỡ Kao để giải quyết vấn đề này. 

Dựa trên nguồn năng lượng từ các tia laser, độ 
nhạy của máy dò và khoảng cách giữa các trung tâm 
chuyển mạch viễn thông của Vương quốc Anh, Kao phát 
hiện một tín hiệu sẽ hao tổn 20 decibel (dB – thước đo 
logarit của công suất) trên mỗi km đường truyền – tương 
đương công suất giảm 99% trên một km. 

Tia laser truyền trong các loại thủy tinh tốt nhất 
vào thời điểm đó thậm chí còn có mức hao tổn lớn hơn, 
khoảng 1.000 dB/km. 

Kao đã phân tích một cách có hệ thống sự hấp thụ, 

phản xạ và tán xạ của các loại thủy tinh khác nhau, trong 
khi Hockham thực hiện tính toán kích thước ống dẫn sóng. 
Bài báo mang tính bước ngoặt của họ vào năm 1966 kết 
luận rằng nhiệm vụ truyền tải tín hiệu qua sợi thủy tinh về 
mặt lý thuyết là có thể thực hiện được.

Bài báo gần như không được chú ý, ngoại trừ tại 
các phòng nghiên cứu của Tổng cục Bưu điện Vương quốc 
Anh (chi nhánh viễn thông sau này trở thành British 
Telecom, nay là BT) và Bộ Quốc phòng. Cả hai tổ chức 
đều thiết lập các chương trình nghiên cứu trong lĩnh vực 
này, do họ bị thu hút bởi ý tưởng về một giải pháp thay thế 
chi phí thấp hơn cho các ống dẫn vi sóng.

Tuy nhiên, khoảng cách giữa lý thuyết và thực 
hành là rất lớn. Để thuyết phục các nhà nghiên cứu khác, 
Kao đã tiếp tục đo mức độ suy giảm tín hiệu trong những 
loại thủy tinh tinh khiết nhất mà ông có thể tìm thấy. 

Cộng sự của ông khi đó là Mervin Jones 
(Hockham đã rời đi để thành lập nhóm nghiên cứu công 
nghệ ăng-ten của riêng mình vào năm 1967). Họ tạo ra một 
thiết lập phức tạp để đo các giá trị hao tổn rất thấp trong 
những thanh thủy tinh silica nung chảy có chiều dài chỉ 
bằng một cái thước kẻ.

Từ đó, Kao đã đề xuất phương pháp truyền thông 
tin dưới dạng ánh sáng thông qua cáp quang. Dây cáp bao 
gồm những ống thủy tinh dài, và các chùm ánh sáng sẽ 
truyền dọc theo nó. 

Để ngăn ánh sáng rò rỉ ra các bên, Kao đã sử dụng 
thủy tinh tinh khiết. Thành ống đóng vai trò như một tấm 
gương cho các photon [hoặc hạt ánh sáng] phản xạ lại 
trong ống và tiếp tục di chuyển đi xa – một hiện tượng 
được gọi là phản xạ nội bộ toàn phần. 

Ông công bố kết quả nghiên cứu của mình trên tạp 
chí Journal of Physics E: Scientific Instruments vào năm 
1969. Năm 1970, nhóm của Robert Maurer tại công ty 
Corning Glass của Mỹ đã phá vỡ giới hạn suy giảm tín hiệu 
20 dB/km trong các sợi quang dài khoảng một km.

Cuộc cách mạng cáp quang bắt đầu xảy ra. Phần 
lớn nghiên cứu được thực hiện tại STL và các phòng 
nghiên cứu của Bưu điện Anh trong cuộc chạy đua với 
phòng thí nghiệm Bell Labs và công ty viễn thông AT&T 
của Mỹ. 

Năm 1977, Bưu điện Anh là nơi đầu tiên lắp đặt các 
sợi cáp quang trong mạng viễn thông của mình. Hệ thống 
cáp quang xuyên Đại Tây Dương đầu tiên được thực hiện 
vào năm 1988.

Vào giữa những năm 2000, Kao mắc bệnh 
Alzheimer. Tình trạng sức khỏe của ông ngày càng xấu đi 
và ông qua đời tại Hồng Kông năm 2018. Chúng ta khó có 
thể đánh giá đầy đủ những di sản mà ông đã để lại. Ngày 
nay, các nhà nghiên cứu có thể giảm thiểu sự hao tổn tín 
hiệu trong sợi quang dưới 0,15 dB/km, vượt qua hơn sáu 
lần so với dự đoán trước đó của ông vào năm 1966. ■
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Hải Thượng Lãn Ông khiến thầy 
thuốc Trung Hoa tâm phục khẩu 
phục thế nào?

Trong Y dương án, Lãn Ông đã kể lại câu 
chuyện ông hai lần phải luận tranh với một 

viên thầy thuốc người Trung Quốc để đập tan luận điệu 
bệnh nặng không chữa nổi của người này, khiến ông ta 

phải tâm phục khẩu phục.
Hải Thượng Lãn Ông Lê Hữu Trác (1720-1791) là 

đại danh y của Việt Nam dưới thời trung đại. Ông đã để lại 
cho đời bộ sách đồ sộ mang tên Hải Thượng y tông tâm 
lĩnh, gồm 66 quyển, kết tinh toàn bộ tài năng, kinh nghiệm 
và những suy ngẫm của ông về việc chữa bệnh cứu người. 

Trong đó, ở quyển mang tên Y dương án, Lãn Ông 
đã kể lại một số ca cứu chữa thành công của mình, qua đó 
giúp hậu thế hiểu thêm về tài năng của ông.

Tranh luận để cứu người
Chuyện kể rằng, tại miền Nghệ An nơi Hải Thượng 

Lãn Ông sinh sống, có viên thầy thuốc họ Lâm là lang y 
trong dinh quan giữ đồn Vĩnh Dinh, vốn là người Tàu, khá 
am hiểu y thuật nên được quan quân rất kính nể. 

Có một lần, thân mẫu của quan giữ đồn Vĩnh Dinh 
đã ngoài 70 tuổi bị cảm mạo hơn tháng không khỏi, sau đó 
lại trót ăn bánh nên đầy bụng khó tiêu. 

Thầy thuốc họ Lâm dốc sức cứu mà không được, 
bệnh cứ biến chứng lung tung. Quan Vĩnh Dinh cho là hết 
cách, một mặt chuẩn bị hậu sự cho bà cụ, mặt khác cho 
người đi mời Lãn Ông như một cách cầu may.

Lãn Ông thăm khám thì thấy lão phu nhân tinh 
thần rối loạn, đỉnh đầu nóng như lửa đốt, mồ hôi dầm dề, 
ngực cũng nóng như lửa, người vật vã không yên, lại thêm 
chứng trướng khiến càng thêm suy nhược.

Lãn Ông bắt mạch thật kĩ và phát hiện khí âm trong 
cơ thể gần như tiêu tan hết, khí dương còn không bao 
nhiêu, tình hình rất nguy ngập. 

Trong lúc này, nếu theo biểu hiện bệnh mà trị sẽ 
khiến khí dương càng suy kiệt, ắt tính mạng bị đe doạ. Đó 
là điều họ Lâm và các thầy thuốc khác không biết, cứ theo 
bệnh mà chữa, để đến tình cảnh ngày nay. 

Ông suy tính phải gấp dùng thuốc bồi bổ Thận – 
thuỷ để giữ gìn nguyên khí, khiến nó thêm sinh sôi thì mới 
cứu vãn kịp.

Lãn Ông cho mọi người biết với tình hình hiện tại 
thì nên dùng thang “Bát vị hoàn”, trong đó giảm hai vị 
thuốc là Đan bì và Trạch tả, thêm vào ba vị là Mạch môn, 
Ngũ vị và Ngưu tất rồi pha nước Nhân sâm vào cho uống. 
Ông chẳng ngờ do đó mà nổ ra cuộc tranh luận giằng co 
với thầy thuốc họ Lâm.

Họ Lâm lắc đầu, cho rằng nhất thiết không nên vì 
cơ thể lão phu nhân vốn thiên về thể âm, không ưa vị thuốc 
Thục địa trong thang “Bát vị hoàn”, nếu uống vào thì đầy 
trướng ngay. 

Lãn Ông hỏi lại theo ý họ Lâm thì nên làm sao? Họ 
Lâm nhanh nhảu: “Cấp thì chữa ngọn trước, nên uống bài 
Trung mãn phân tiêu”. 

Lãn Ông phản bác ngay: “Chút khí mỏng manh 
cần phải giữ lại, còn sợ không kịp, làm sao lại còn tiêu khí 
đi? Tôi lập phương này là chữa mạch chứ không chữa 
bệnh”.

Họ Lâm không chịu khuất, bảo rằng không được 
thì dùng bài “Hương sa Lục quân thang”. 

Biết thang thuốc họ Lâm nói có bao hàm một số vị 
thuốc là Nhân sâm, Trần bì, Bán hạ, Sa nhân đều là các thứ 
không thể đưa vào người lão phu nhân lúc này, Lãn Ông 
càng phản ứng dữ: “Nhân sâm và Trần bì thì lại giúp cho 
việc tiết mất nguyên khí, phàm những phương thuốc chữa 
bệnh nguy cấp người xưa không dám để hai vị này đồng 
đội với nhau, vả lại Bán hạ tính hoạt, Sa nhân cay thơm, 
cũng không phải là thuốc cố bản”. 

Họ Lâm vẫn cố cãi: “Tôi từ trước đến nay vẫn điều 
thuốc cho phu nhân, nếu uống Thục địa vào thì bĩ đầy 
ngay”.

Thấy hai bên đôi co mãi, quan đồn Vĩnh Dinh sốt 
ruột, nói thẳng với Lãn Ông rằng dùng Thục địa không 
được, phải đổi phương khác, không thì phải bớt một nửa. 

Nào ngờ Lãn Ông vẫn quả quyết: “Bài Bát vị dùng 
Thục địa làm quân, là trọng ở chân âm, bổ thuỷ để phối 
hoả, tư âm để dưỡng dương… nay bệnh đương thuỷ suy 
hoả bốc, giảm Thục địa đi thì quân chủ yếu lấy chi mà điều 
khiển được các vị khác, như thế thì chỉ có tiếng là Bát vị mà 
không có thực chất Bát vị”.

Quan lớn nghe thế càng nghi ngại, cứ dùng dằng 
không quyết. Lãn Ông hết cách thuyết phục, đành xin cáo 
lui.

Khi Lãn Ông mới ra đến cổng thì gặp người cháu 
họ của quan giữ đồn đang đi vào. Vốn nghe danh và trọng 
tài Lãn Ông, người cháu quan giữ đồn liền giữ Lãn Ông lại, 
mời ông cùng vào để mình phân tích thiệt hơn cho quan 
lớn nghe.

Thấy Lãn Ông quay vào, quan lớn lại hỏi. Ông vẫn 

trả lời như cũ, không thay đổi lời nào, lời nói và sắc mặt 
còn nghiêm nghị hơn trước. Người cháu quan cũng hết sức 
nói giúp. Bấy giờ quan lớn mới bất đắc dĩ chấp thuận.

Được lời như cởi tấm lòng, Lãn Ông theo phương 
đã vạch, tự thân xuống bếp sắc nấu. Quả nhiên uống hết 
một thang thì lão phu nhân cơn nóng lui hết, bớt ra mồ hôi, 
tinh thần tỉnh táo, đã có thể ăn được đôi chút. 

Lãn Ông hiểu đó là vì khí dương chưa về hết chỗ 
cũ, liền điều chế bài thuốc “Sinh mạch” để người bệnh 
uống thay nước chè. Dùng “Bát vị hoàn thang” kết hợp với 
uống bài “Sinh mạch” thêm vài thang nữa thì lão phu nhân 
ăn uống ngày càng khá. Sau khoảng 10 ngày, bệnh nhân 
khỏi hẳn, thấy còn khoẻ mạnh hơn xưa.

Viên quan từ đấy tuy vẫn dùng họ Lâm nhưng mỗi 
khi trong nhà có người mắc trọng bệnh đều cậy nhờ đến 
Lãn Ông.

Lần thứ hai đối đầu họ Lâm
Sau lần chữa khỏi bệnh cho thân mẫu quan trấn giữ 

Vĩnh Dinh, Hải Thượng Lãn Ông thường qua lại nơi này. 
Viên thầy thuốc họ Lâm vẫn hành nghề như cũ. Có 

điều trong thực tâm, người này vẫn tự phụ về tài năng, cho 
rằng Hải Thượng Lãn Ông chỉ là một ông lang bình thường 
mà thôi.

Một lần nọ, khi đang đi trên đường, họ Lâm tình cờ 
gặp Hải Thượng Lãn Ông. Thấy Lãn Ông bắt chuyện và 
hỏi thăm, họ Lâm mới thuật rõ đầu đuôi việc mình vừa 
làm.

Số là viên tiểu tướng trong đồn Vĩnh Dinh tên 
Huấn Vũ, ngày nọ đang nhồi bùn trát nhà bỗng nhiên ngã 
lăn ra, chân tay cứng đơ, mình ngay như cây gỗ và nóng 
như lửa đốt, mắt nhắm miệng ngậm chặt, trong miệng có 
rất nhiều đờm, mê sảng không biết gì, đại tiểu tiện rất bí. 

Huấn Vũ bị như thế đã hai ngày đêm. Người nhà 
mời 4, 5 thầy thuốc đến, ai cũng cho là bị trúng phong 
(ngày nay gọi là tai biến mạch máu não, đột quỵ). Họ dùng 
các thuốc chủ trị chứng này nhưng tất cả đều không công 
hiệu.

Sau đó bệnh càng nhiều biến chứng. Bệnh nhân 
miệng há hốc, mắt mở trừng trừng, tay chân lạnh toát, 
mình cứng đơ không xoay trở được, đại tiểu tiện mất kiểm 
soát, cứ tự són ra. Gia quyến thấy nguy cấp quá mới đi mời 
thầy thuốc họ Lâm.

Họ Lâm đến xem bệnh, bắt mạch hồi lâu rồi phán 
như đinh đóng cột rằng: “Sáu mạch trầm tuyệt, chứng chết 
đã rõ, không còn lẽ nào sống được”. 

Nói xong thì về thẳng. Họ Lâm đi chưa được bao 
lâu thì gặp Lãn Ông. Qua lời họ Lâm, Lãn Ông biết được 
sự tình của bạn mình (Lãn Ông và Huấn Vũ có giao tình rất 
tốt). Ông vội kéo họ Lâm cùng trở lại nhà Huấn Vũ.

Đến nơi, Lãn Ông thấy rằng mắt Huấn Vũ tuy đã 
đờ đẫn đi nhưng con ngươi vẫn còn chuyển động, tay chân 
tuy lạnh nhưng thân thể còn hơi ấm. Huấn Vũ không nói 
được, chỉ ứa nước mắt nhìn bạn.

Lãn Ông bắt mạch thì thấy hai mạch Xung dương 
và Thái khê vẫn đập như thường, hỏi kĩ lại thì mới biết do 
dùng nhầm thuốc nên càng thêm nặng chứ không phải 
bệnh tự phát các biến chứng. 

Huấn Vũ vốn thể chất không khoẻ, khí âm khí 
dương trong cơ thể đều hư hao nên chẳng may bị như vậy, 
rõ ràng là cơ thể suy nhược quá độ nên tự sinh ra bệnh làm 
cho khí ở trong bị hao hụt nên người mới lạnh toát; vì vậy, 
dù bên ngoài có biểu hiện của chứng trúng phong nhưng 
chỉ là giả tượng mà thôi. 

Các thầy thuốc khác không hiểu hết cái lẽ của căn 
bệnh, cứ máy móc theo biểu hiện mà trị làm bệnh thêm 
nguy, khiến tính mạng bệnh nhân như chuông treo sợi chỉ.

Sau khi phân tích kĩ mọi lẽ, Lãn Ông cam đoan với 
vợ con Huấn Vũ: “Bệnh này tuy khó khăn thực, nhưng tôi 
hết sức, tất cứu vãn được”. 

Ai cũng trông mong hi vọng, duy chỉ họ Lâm cười 
mà mỉa mai rằng: “Ông chữa sống được bệnh nhân này 
thực là người thần, tôi xin đi hầu ông, không dám làm 
thuốc nữa!”.

Trước sự thiếu hiểu biết nhưng cao ngạo và khinh 
miệt của họ Lâm, Lãn Ông không thèm đôi co, chỉ tuyên 
bố: “Tôi không chữa khỏi được bệnh này, thề cũng không 
dám làm thuốc nữa!”. Nói xong, mỗi người đi một ngả.

Lãn Ông dùng bài thuốc “Sâm phụ thang”, điều 
chế thành dạng viên (gọi là tễ) và cho Huấn Vũ uống. 

Huấn Vũ dùng hết hai tễ, trong khoảng từ giờ Ngọ 
(11-13 giờ) đến sau giờ Mùi (13-15 giờ) thì chân tay nóng 
lại như trước, mắt đã nhắm được lim dim, lưỡi đã chuyển 
động ra vào được, chỉ có ở rốn vẫn nóng như lửa. 

Lãn Ông biết là khí dương trong cơ thể đã hồi 
phục, như thế thì bệnh tất khỏi, không phải lo lắng quá nữa. 
Ông liền thay thuốc, dùng thang “Bát vị” có điều thêm các 
vị Ngưu tất, Đỗ trọng, Ngũ vị, điều chế thành dạng viên rồi 
cho uống. 

Sau 3 tễ quả nhiên Huấn Vũ mở và nhắm mắt được, 
miệng biết nhai nuốt trở lại, có thể trở mình, bụng biết đói, 
da biết đau ngứa, đại tiểu tiện dần được điều hòa. Mặc dù 
vậy, chân tay ông vẫn chưa co duỗi được, nói năng còn ú ớ.

Lãn Ông lại chế bài “Bát vị”, nhưng bỏ vị thuốc 
Phụ tử mà thay bằng các vị Ngưu tất, Đỗ trọng, Đương 
quy, Bạch thược, Lộc nhung, cho uống xen với thang 
thuốc “Quy tì” có bỏ vị Mộc hương mà thêm vị Quế tâm. 

Cứ như vậy điều bổ hơn một tháng thì Huấn Vũ 
khỏi hết các chứng, đi lại như thường, khí lực tinh thần lại 
khỏe hơn trước. Trên dưới trong nhà Huấn Vũ, ai cũng 
mến đức nhớ ơn, xem Lãn Ông là vị đại ân nhân của gia 
đình.

Một lần nữa, sau khi kể lại câu chuyện, Lãn Ông đã 
tự rút ra bài học cho mình. 

Đây cũng là kinh nghiệm rất hữu ích cho những 
lương y đời sau. Theo Lãn Ông thì qua lần này mới càng 
thấy câu: “Chữa bệnh tất phải tìm đến gốc, chữa ngàn 
người không sểnh một người” thực đúng không sai. 

Người không tinh, hễ thấy thốt nhiên ngã lăn ra 
liền cho là phong, ví như một cái cây, gốc rễ vững vàng, dù 

rằng gió táp mưa sa, cũng không siêu đổ được, mà đã đến 
phải siêu đổ, đều là do gốc rễ không vững chắc cả”.

Về phần thầy thuốc họ Lâm, sau khi biết Huấn Vũ 
khỏi bệnh, mới rõ thực sự bản thân quá kém cỏi, y thuật 
không bằng người nhưng cứ lớn tiếng khích bác, chê bai 
nên rất lấy làm hổ thẹn. 

Từ đó mỗi khi gặp Hải Thượng Lãn Ông, họ Lâm 
đều có ý bẽn lẽn, không dám kênh kiệu như trước. Lãn Ông 
cũng không chấp nhặt, chẳng bao giờ nhắc lại chuyện cũ. ■

Bác sĩ đầu tiên tạo ra chiếc ống 
nghe huyền thoại nghề y

Từ một chiếc ống nghe bằng giấy, sau đó 
bằng gỗ, kim loại... trải qua nhiều bước cải 
tiến, đến nay, chiếc ống nghe tim phổi đã có 

hình dạng hoàn chỉnh.
Theo NCBI, một buổi sáng đẹp trời tháng 9/1816, 

bác sĩ người Pháp Rene Theophile Hyacinthe Laënnec, 
khi ấy 35 tuổi, đang đi dạo trong sân của Cung điện Le 
Louvre, Paris, thì bắt gặp hai đứa trẻ gửi tín hiệu cho nhau 

bằng một cây gỗ rỗng. 
Một đứa gõ vào đầu này của cây gỗ và đứa trẻ còn 

lại ở đầu bên kia lắng nghe.
Cuối năm đó, bác sĩ Laënnec tiếp nhận một phụ nữ 

trẻ đang gặp vấn đề về tim. Ban đầu, bác sĩ dùng ngón tay 
chạm vào ngực của bệnh nhân để chẩn đoán bệnh. 

Xấu hổ với cô gái, ông cuộn tờ giấy ể tạo ra một đ
chiếc ống, sau ó ặt lên ngực cô. Laënnec rất ngạc nhiên đ đ
khi cuộn giấy có thể khuếch ại âm thanh tim mà không đ
cần tiếp xúc vật lý, giúp ông chẩn oán chính xác và lắng đ
nghe rõ nhịp tim cơ thể.

Bước đột phá này đã dẫn đến việc ông phát minh ra 
ống nghe đầu tiên được làm từ ống gỗ. Laënnec đã dành 3 
năm tiếp theo để thử nghiệm chế tạo ống nghe bằng các 
loại vật liệu khác nhau. Cuối cùng, bác sĩ hoàn thiện thiết 
kế của mình với một chiếc ống gỗ, đường kính 3,5 cm và 
chiều dài 25 cm để kiểm tra sức khỏe ngực bệnh nhân.

Sau nhiều thành công trong chẩn đoán âm thanh về 
tim, phổi, chiếc ống nghe được sử dụng hỗ trợ trong khám 
nghiệm tử thi. Laënnec xuất bản công trình nghiên cứu đầu 
tiên về âm thanh trong cơ thể người. 

Ông được coi là cha đẻ của chẩn đoán lâm sàng và 
đ đầu tiên về bệnh giã viết những mô tả ãn phế quản, xơ 
gan. Ông phân loại tình trạng phổi như: viêm phổi, giãn 
phế quản, viêm màng phổi, khí phế thũng, tràn khí màng 
phổi và các bệnh phổi khác bằng phát minh của mình.

Bác sĩ Laënnec bắt đầu giới thiệu nhiều thuật ngữ 
lâm sàng khác liên quan đến chiếc ống nghe, được sử dụng 
đến ngày nay.

Bác sĩ Rene Theophile Hyacinthe Laënnec sinh ra 
tại Quimper ở Brittany, Pháp năm 1781. Mẹ mất vì bệnh 
lao khi lên 5 tuổi, Laënnec sống cùng người chú của mình, 
khi ấy là trưởng khoa y của một trường đại học. Thời thơ 
ấu, sức khỏe Laënnec không tốt, các vận động cơ thể chậm 
chạp, thường xuyên bị đau bụng và ho dữ dội. Ông tìm 
thấy niềm an ủi trong âm nhạc, dành thời gian rảnh để thổi 
sáo và viết thơ.

Laënnec được truyền cảm hứng từ người chú của 
mình để theo đuổi sự nghiệp y khoa. Năm 1795, ở tuổi 14, 
Laënnec giúp đỡ chăm sóc người bệnh và những người bị 
thương tại khách sạn Dieu ở Nantes. 18 tuổi, ông phục vụ 
trong Bệnh viện Quân y với vai trò bác sĩ phẫu thuật hạng 
ba. Sau đó, ông làm quen với công việc lâm sàng, phẫu 
thuật chính và điều trị bệnh nhân. 

Trong vòng một năm, Laënnec đã giành được giải 
thưởng đầu tiên về cả y học và phẫu thuật tại trường y. 
Năm 1802, ông xuất bản bài báo đầu tiên của mình về các 
chủ đề như: viêm phúc mạc, vô kinh và bệnh gan. Dần 
được mọi người biết đến nhiều hơn, Laënnec bắt đầu tìm 
hiểu về giải phẫu cơ thể và có những công trình nghiên cứu 
về bệnh lý giải phẫu.

Trong những tháng cuối đời, ông yêu cầu cháu trai 
của mình, Mériadec, kích thích ngực của ông và mô tả 
những gì nghe được bằng ống nghe. Ông qua đời vì căn 
bệnh lao phổi, căn bệnh mà chính Laënnec đã làm sáng tỏ 
bằng chiếc ống nghe của mình.

Trong di chúc, Laënnec cho người cháu thừa kế tất 
cả các nghiên cứu y khoa của ông, cùng với chiếc ống nghe 
gỗ là di vật giá trị hơn cả.

Ống nghe bằng gỗ sử dụng cho đến nửa sau thế kỷ 
19, sau đó chiếc ống nghe đã trải qua nhiều lần cải tiến và 
ngày càng phổ biến hơn. Ngày nay, ống nghe cao su được 
sử dụng phổ biến, giúp bác sĩ có thể nghe âm thanh trong 
cơ thể bệnh nhân ở tần số thấp, tần số cao.

Theo y học, ống nghe tim mạch là sự kết hợp đơn 
thuần của một trong những định luật vật lý cơ bản nhất, 
dẫn truyền và khuếch đại âm thanh. Tuy nhiên, đó lại là 
một trong những tác động lớn và trở thành biểu tượng của 
nền y học hiện đại.

Mục đích ban đầu tạo ra khoảng cách giữa bác sĩ và 
bệnh nhân, giờ đây chiếc ống nghe đã trở thành công cụ 
đặc trưng cho bác sĩ và hữu ích trong phục vụ khám chữa 
bệnh nhân. ■
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4 dấu hiệu cảnh báo mỡ nội 
tạng đang ở mức cao

Mỡ nội tạng khi tích tụ quá nhiều sẽ dễ gây 
tiểu đường loại 2, bệnh tim mạch, gan 
nhiễm mỡ và nhiều rối loạn chuyển hóa 

khác. Điều đáng chú ý là ngay cả người có cân nặng bình 
thường cũng có thể gặp tình trạng này.

Dưới đây là những dấu hiệu cảnh báo mỡ nội tạng 
cao:

Bụng to dù không tăng cân nhiều
Đây là một trong những dấu hiệu dễ nhận thấy nhất 

của mỡ nội tạng. Mỡ nội tạng nằm sâu trong ổ bụng nên 
thường làm bụng căng và cứng hơn, theo chuyên trang sức 
khỏe Healthline (Mỹ).

Người có thân hình bình thường nhưng bụng to 
thường có mỡ nội tạng tích tụ nhiều

Theo Viện Tim, Phổi và Máu Quốc gia Mỹ 
(NHLBI), vòng bụng là chỉ số đơn giản nhưng rất quan 
trọng khi đánh giá nguy cơ tích tụ mỡ nội tạng. Nam giới 
có vòng bụng từ 102 cm và nữ giới từ 88 cm trở lên sẽ có 
rủi ro cao hơn mắc các bệnh tim mạch và rối loạn chuyển 
hóa.

Bên cạnh đó, nhiều chuyên gia cũng khuyến nghị 
nên chú ý đến tỷ lệ vòng eo trên chiều cao. Nếu vòng eo lớn 
hơn một nửa chiều cao thì nguy cơ tích tụ mỡ nội tạng và 
mắc bệnh chuyển hóa sẽ tăng lên. Cụ thể, nếu một người 
cao 170 cm thì vòng bụng không nên quá 85 cm.

Đường huyết bắt đầu tăng
Mỡ nội tạng không chỉ đơn thuần là nơi dự trữ năng 

lượng mà còn hoạt động như một cơ quan nội tiết. Chúng 
tiết ra nhiều chất gây viêm và làm rối loạn quá trình chuyển 
hóa trong cơ thể, tiến sĩ Laura J. den Hartigh, chuyên gia 
chuyển hóa tại Trường Y Đại học Washington (Mỹ), cho 
biết.

Khi lượng mỡ nội tạng tăng cao, các tế bào sẽ dần 
phản ứng kém với insulin, hiện tượng được gọi là kháng 
insulin. Hệ quả là làm đường huyết tăng lên, dẫn đến tăng 
nguy cơ mắc tiền tiểu đường và tiểu đường loại 2.

Huyết áp, mỡ máu hoặc men gan bất thường
Mỡ nội tạng thường không gây ra triệu chứng rõ 

ràng nhưng lại có thể âm thầm ảnh hưởng đến nhiều chỉ số 
sức khỏe. Khi loại mỡ này tích tụ nhiều, cơ thể sẽ tiết nhiều 
a xít béo tự do và các chất gây viêm vào gan. Điều này làm 
tăng nguy cơ rối loạn chuyển hóa chất béo, huyết áp cao và 
ảnh hưởng đến chức năng gan.

Vì vậy, nếu kết quả khám sức khỏe cho thấy huyết 
áp cao, chất béo trung tính tăng, cholesterol "tốt" HDL 
thấp hoặc men gan tăng, bác sĩ có thể đánh giá thêm nguy 
cơ tích tụ mỡ nội tạng.

Thân hình gầy ốm nhưng bụng to
Không ít người có cân nặng hoàn toàn bình thường 

nhưng phần bụng lại to hơn rõ rệt so với tay và chân. Tình 
trạng này thường được gọi là ốm bên ngoài nhưng nhiều 
mỡ bên trong.

Nguyên nhân là chỉ số khối cơ thể (BMI) chỉ phản 
ánh mối quan hệ giữa cân nặng và chiều cao, chứ không 
cho biết mỡ đang phân bố ở đâu. Vì vậy, một người có BMI 
bình thường vẫn có thể tích tụ nhiều mỡ quanh gan, tụy và 
các cơ quan trong ổ bụng, theo Healthline. ■ 

Nữ kỹ sư giảm 11 kg, đảo 
ngược gan nhiễm mỡ nặng sau 12 
tuần ăn đúng cách

Từng đối mặt nguy cơ biến chứng xơ gan do 
thói quen ăn đêm giải tỏa căng thẳng, nữ kỹ 
sư 35 tuổi đã phục hồi tổn thương gan hoàn 

toàn nhờ thay đổi thứ tự bữa ăn khoa học.
Tại Đài Loan (Trung Quốc), trung bình cứ 3 người 

thì có một người mắc gan nhiễm mỡ, tình trạng nếu kéo dài 
có thể dẫn đến xơ gan và ung thư gan. Trong chương trình 
"Bùng nổ tiểu vũ trụ", bác sĩ gia đình Hsu Shu-hua, giám 
đốc phòng khám Shuxin, đã chia sẻ trường hợp một nữ kỹ 
sư 35 tuổi làm việc tại công ty game tăng liền 10 kg do lối 
sống ít vận động, áp lực công việc lớn, ăn uống thất thường 
và thường xuyên ăn đêm giải tỏa căng thẳng.

Dù thỉnh thoảng có tập thể hình, cô lại áp dụng sai 
lầm chế độ ăn kiêng cực đoan cắt bỏ hoàn toàn tinh bột và 
tiêu thụ quá nhiều thịt đỏ giàu chất béo, khiến cân nặng 
chững lại. Kết quả khám sức khỏe định kỳ của cô gây báo 
động khi ghi nhận gan nhiễm mỡ mức độ trung bình đến 
nặng, cùng hai chỉ số men gan GOT và GPT đều vượt 
ngưỡng an toàn.

Để giúp bệnh nhân cải thiện thể trạng, bác sĩ Hsu 
đã xây dựng một liệu trình điều chỉnh kéo dài 12 tuần. 
Trước hết, thứ tự ăn uống được thay đổi theo trình tự ưu 
tiên rau, thịt rồi mới đến tinh bột nhằm ổn định đường 
huyết và kéo dài cảm giác no. Thay vì loại bỏ hoàn toàn 
tinh bột, bệnh nhân được hướng dẫn chuyển sang dùng các 
loại thực phẩm nguyên phần như gạo lứt, yến mạch và 
khoai lang.

Phương pháp ăn trong tỉnh thức cũng được áp 

dụng, yêu cầu người bệnh tập trung cảm nhận hương vị 
thực phẩm thay vì vừa ăn vừa xem tivi hay làm việc, nhai 
chậm 20 lần mỗi miếng, chỉ ăn no đến 70%, đồng thời 
uống đủ 40 ml nước trên mỗi kg trọng lượng cơ thể mỗi 
ngày và đảm bảo ngủ đủ 7 tiếng.

Về vận động, cô được khuyến khích kết hợp đa 
dạng các hình thức như đi bộ đốt mỡ, tập tạ tăng cơ, tập 
yoga kéo giãn, kết hợp tận dụng thời gian rảnh để nhảy dây 
ngắt quãng 1-2 phút hoặc leo 3 tầng cầu thang.

Nhờ kiên trì tuân thủ nghiêm ngặt trong 12 tuần, nữ 
kỹ sư đã giảm trọng lượng từ 65 kg xuống còn 54 kg, tỷ lệ 
mỡ cơ thể giảm mạnh từ 37% xuống 26%. Không chỉ trút 
bỏ thành công 11 kg mỡ thừa, tình trạng gan nhiễm mỡ 
mức độ trung bình đến nặng của cô đã hoàn toàn biến mất, 
các chỉ số men gan trở lại mức bình thường và tình trạng 
viêm trong cơ thể được giải quyết triệt để. ■ 

Thực phẩm tránh ăn buổi tối để 
hạn chế tăng axit uric

Buổi tối là thời điểm cơ thể giảm hoạt động 
trao đổi chất, vì vậy việc lựa chọn thực 
phẩm phù hợp có ý nghĩa quan trọng trong 

việc kiểm soát axit uric.
Axit uric là sản phẩm được tạo ra khi cơ thể phân 

hủy purin - một hợp chất có trong nhiều loại thực phẩm.
Khi nồng độ axit uric trong máu tăng cao, nguy cơ 

mắc bệnh gout, sỏi thận và nhiều vấn đề về chuyển hóa 
cũng gia tăng.

Trước hết, cần hạn chế các loại thịt đỏ như thịt bò, 
thịt cừu và thịt lợn nhiều mỡ. Những thực phẩm này chứa 
hàm lượng purin cao, khiến cơ thể sản sinh nhiều axit uric 
hơn sau quá trình tiêu hóa.

Bên cạnh đó, nội tạng động vật như gan, tim, cật và 
óc cũng là nhóm thực phẩm nên tránh vào bữa tối vì lượng 
purin rất cao, dễ làm tăng nguy cơ tích tụ axit uric.

Hải sản như tôm, cua, cá mòi, cá trích và các loại 
sò, ốc cũng cần được kiểm soát. Dù giàu dinh dưỡng, 
nhưng các loại thực phẩm này vẫn chứa nhiều purin, đặc 
biệt nếu ăn thường xuyên vào buổi tối có thể khiến cơ thể 
khó đào thải axit uric trong khi nghỉ ngơi.

Người có nguy cơ gout hoặc đang bị tăng axit uric 
nên thay thế bằng các nguồn đạm ít purin như thịt gà bỏ da, 
trứng hoặc sữa ít béo.

Một nhóm thực phẩm khác cần lưu ý là đồ uống có 
cồn, nhất là bia. Bia không chỉ chứa purin mà còn làm 
giảm khả năng đào thải axit uric qua thận.

Bên cạnh đó, các loại nước ngọt có nhiều đường 
fructose cũng góp phần kích thích cơ thể sản sinh thêm axit 
uric. Ăn nhiều đồ chiên rán, thức ăn nhanh hoặc thực phẩm 
chế biến sẵn vào buổi tối cũng làm tăng gánh nặng chuyển 
hóa, ảnh hưởng không tốt đến sức khỏe tổng thể.

Để hạn chế tăng axit uric, bữa tối nên ưu tiên rau 
xanh, ngũ cốc nguyên hạt, trái cây ít ngọt và uống đủ nước.

Việc ăn vừa phải, không ăn quá no trước khi ngủ 
kết hợp với duy trì cân nặng hợp lý và luyện tập đều đặn sẽ 
giúp cơ thể kiểm soát nồng độ axit uric hiệu quả hơn, đồng 
thời giảm nguy cơ mắc các bệnh liên quan. ■ 

Ngủ sai tư thế - nguy cơ tổn thương 
thần kinh vĩnh viễn rình rập

Dù mang lại cảm giác an toàn và thoải mái, 
tư thế ngủ co quắp hai tay trước ngực có 
thể để lại những tổn thương thần kinh vĩnh 

viễn.

Tư thế gập chặt hai tay trước ngực có thể gây tổn 
thương thần kinh

Kịch bản quen thuộc mỗi sáng: bạn thức dậy với 
cảm giác tê râm ran hoặc châm chích như kiến bò dọc các 
ngón tay, còn vòm vai thì cứng đờ. Bạn duỗi tay, xoay 
khớp vai liên tục cho đến khi cảm giác bình thường quay 
trở lại. Bạn bước ra khỏi giường, rũ mạnh bàn tay và tự trấn 
an chắc chỉ do đêm qua nằm sai tư thế một chút, không có 
gì đáng ngại. 

Nhưng thực tế có thể không đơn giản như vậy. 
Chính tư thế ngủ hàng đêm lại là nguyên nhân gốc rễ gây ra 
vấn đề này.

Rất nhiều người không nhận ra thói quen này của 
bản thân. Họ chìm vào giấc ngủ với đôi tay thả lỏng, nhưng 
đến khoảng 3h sáng, cơ thể đã tự động co quắp lại. Tư thế 
gập chặt hai tay trước ngực hiện được cộng đồng mạng gọi 
nôm na là "tư thế T. rex" (khủng long bạo chúa) vì nó gợi 
liên tưởng đến đôi chi trước ngắn ngủn của loài vật này. 

Dù không phải là thuật ngữ y khoa chính thức, các 
bác sĩ cảnh báo việc duy trì tư thế như vậy từ đêm này qua 
đêm khác có thể biến những cơn tê bì tạm thời thành tổn 
thương thần kinh vĩnh viễn.

"Khi ngủ trong trạng thái gập tay và ép chặt vào 
người, bạn đang trực tiếp đè nén lên các dây thần kinh chạy 
qua khuỷu tay hoặc cổ tay", bác sĩ Raj Dasgupta, chuyên 
gia y học giấc ngủ kiêm Cố vấn Y khoa trưởng tại 
Sleepopolis, trả lời trên trang HuffPost. 

Tình trạng này gây thiếu máu cục bộ cho dây thần 
kinh, dẫn đến tê bì hoặc châm chích ở cánh tay. Về lâu dài, 
nó còn tạo áp lực lên vùng vai, dẫn đến hiện tượng đau mỏi 

và căng cứng.
Bác sĩ Matthew Bennett, chuyên gia phẫu thuật 

chỉnh hình tại Mỹ, cho biết việc gập khuỷu tay suốt đêm 
làm tăng áp lực tại các điểm hẹp mà dây thần kinh đi qua. 
Một số người thậm chí gặp phải tình trạng chèn ép dây thần 
kinh ở cổ tay, tương tự như hội chứng ống cổ tay, gây tê bì 
và yếu cơ bàn tay. Đáng nói, đây là thói quen cực kỳ phổ 
biến và có xu hướng âm thầm nặng dần theo thời gian.

Ông Kieran Sheridan, chuyên gia vật lý trị liệu 
kiêm sáng lập viên trang GulfPhysio, thường xuyên tiếp 
nhận các bệnh nhân gặp tình trạng này. Người bệnh 
thường mô tả cánh tay họ rơi vào trạng thái "tê bì" hoặc 
phải rũ mạnh bàn tay mỗi khi thức dậy. Ông Sheridan nhận 
định: "Đây chính là tín hiệu cho thấy hệ thần kinh của bạn 
đang gặp bất ổn".

Bác sĩ Dasgupta đưa ra khuyến cáo tương tự: "Nếu 
tay bạn bị tê mỗi đêm, tình trạng tê bì kéo dài một lúc sau 
khi ngủ dậy, hoặc bàn tay bắt đầu có dấu hiệu yếu đi trong 
ngày, đó là lúc bạn cần đến gặp bác sĩ". 

Các triệu chứng cảnh báo bao gồm cơn đau nhói 
lan dọc xuống cánh tay, khó khăn khi cầm nắm đồ vật, hay 
thường xuyên vô tình làm rơi điện thoại. Đừng chủ quan 
coi đây là sự vụng về bộc phát hay những phiền toái nhỏ 
nhặt. Đó là lời cảnh báo rõ ràng rằng tổn thương thần kinh 
đang ngày một tiến triển.

Bác sĩ Bennett khuyên bất kỳ ai thấy các dấu hiệu 
này xuất hiện thường xuyên hơn nên đi kiểm tra y tế sớm. 
"Hầu hết trường hợp đều đáp ứng tốt với các phương pháp 
điều trị bảo tồn nếu phát hiện sớm", ông cho biết. 

Nếu bỏ qua các dấu hiệu cảnh báo, những rắc rối 
thực sự mới bắt đầu phát sinh. Bác sĩ Dasgupta lưu ý: 
"Tình trạng tê bì thường chỉ mang tính tạm thời và sẽ tự hết 
khi bạn thay đổi tư thế ngủ. Tuy nhiên, nếu áp lực chèn ép 
kéo dài liên tục nhiều tuần hoặc nhiều tháng, nó có thể dẫn 
đến tổn thương thần kinh vĩnh viễn".

Hành vi co gập người khi ngủ mang lại cảm giác an 
toàn, một phản xạ bản năng tương tự việc kéo chăn quấn 
chặt hơn khi trời lạnh. Tuy nhiên, đằng sau phản ứng này 
thường là những yếu tố tâm lý và sinh lý sâu xa hơn. Cơ thể 
có xu hướng tự động bật chế độ phòng thủ ngay cả khi 
không có nguy hiểm thực sự. 

Bác sĩ Bennett giải thích rằng khi hệ thần kinh rơi 
vào trạng thái cảnh giác cao độ do các cơn đau mãn tính, 
căng thẳng, mất ngủ hoặc chấn thương tâm lý, chúng ta sẽ 
vô thức chọn những tư thế mang lại cảm giác an toàn và 
bớt trống trải hơn.

Nhu cầu tìm kiếm sự an toàn trong lúc ngủ là hoàn 
toàn tự nhiên. Nhưng ở một số người, quá trình này diễn ra 
phức tạp hơn. Bà Judit Merayo Barredo, một nhà tâm lý 
học lâm sàng, kể về một bệnh nhân tìm đến điều trị trong 
tình trạng mất ngủ mãn tính và kiệt sức kéo dài. Mỗi đêm, 
bệnh nhân này đều tỉnh giấc trong tư thế co quắp, hai tay ép 
chặt vào ngực và vai co rút đúng chuẩn "T. rex".

Bà Barredo chia sẻ: "Dù ngủ nhiều giờ liền, cô ấy 
luôn thức dậy với cơ thể căng cứng, nghiến chặt hàm và 
tâm trạng nặng nề". Sau quá trình tìm hiểu, nhà tâm lý nhận 
ra bệnh nhân đang chịu đựng chứng lo âu nghiêm trọng và 
tình trạng này bộc phát ngay cả trong giấc ngủ.

Mục tiêu ưu tiên hàng đầu là xoa dịu hệ thần kinh 
của bệnh nhân trước khi đi ngủ. Bà Barredo đã hướng dẫn 
cô thực hiện bài tập thả lỏng toàn thân (body scan), viết 
nhật ký giải tỏa căng thẳng trước khi ngủ và thay đổi không 
gian phòng ngủ: bổ sung thêm gối tựa, điều chỉnh ánh sáng 
dịu nhẹ và duy trì lịch sinh hoạt đều đặn.

Theo bà Barredo, việc bệnh nhân bắt đầu thay đổi 
tư thế ngủ là "một trong những dấu hiệu đầu tiên cho thấy 
cơ thể cô ấy đang học lại cách cảm nhận sự an toàn". Tất 
nhiên, không phải ai ngủ ở tư thế "T. rex" cũng mắc chứng 
lo âu mãn tính. Căng thẳng thường ngày, chất lượng giấc 
ngủ kém hay tình trạng căng cơ thông thường đều có thể 
kích hoạt phản ứng co quắp này.

Thách thức lớn nhất là ý chí hoàn toàn không hoạt 
động trong lúc bạn đã chìm vào giấc ngủ. Bạn không thể tự 
dặn mình dừng co tay lại giữa đêm. Do đó, giải pháp hiệu 
quả nhất là tạo ra các rào cản vật lý khiến việc co gập tay 
trở nên khó khăn hơn.

Cách "huấn luyện" lại cơ thể khi ngủ
Bác sĩ Bennett gợi ý một mẹo cực kỳ đơn giản: 

quấn một chiếc khăn mặt quanh khuỷu tay và cố định nhẹ 
bằng băng co giãn. Khăn mặt đóng vai trò như một vật cản 
mềm, khiến việc gập sâu tay trở nên không thoải mái mà 
không làm bạn tỉnh giấc. 

Nếu bị đau cổ tay, việc đeo nẹp hỗ trợ cổ tay vào 
ban đêm cũng mang lại hiệu quả rõ rệt. Đối với người có 
thói quen ngủ nghiêng, chuyên gia Sheridan đề xuất hai 
cách: đặt một chiếc gối nhỏ hoặc khăn gập giữa hai tay và 
ngực để chặn việc co tay hoàn toàn; hoặc ôm một chiếc gối 
ôm dài để giữ hai tay ở vị trí thả lỏng tự nhiên mà vẫn có 
điểm tựa.

Nếu ngủ ở tư thế nằm ngửa, hãy để hai tay thả lỏng 
dọc theo thân người hoặc tựa trên một chiếc gối gần hông. 
Cánh tay nên giữ thẳng hoặc chỉ hơi gập nhẹ; tuyệt đối 
tránh chèn tay dưới cơ thể hoặc kê dưới gối. Ông Sheridan 
giải thích: "Việc giữ cánh tay mở giúp máu lưu thông tốt 
hơn, giảm áp lực chèn ép lên dây thần kinh và thúc đẩy cơ 
bắp phục hồi nhanh hơn".

Vì tư thế này thường xuất phát từ một hệ thần kinh 
đang căng thẳng, bác sĩ Bennett khuyên nên thực hiện các 
bài tập thư giãn trước khi đi ngủ như hít thở sâu hoặc giãn 
cơ nhẹ nhàng. "Mục tiêu không phải là gượng ép chỉnh tư 
thế một cách cứng nhắc", ông nói. "Điều quan trọng là tạo 
điều kiện tốt nhất để cơ thể được nghỉ ngơi và hồi phục 
đúng nghĩa".

Nếu bạn thường xuyên thức dậy với bàn tay tê bì, 
vai cứng đờ hay cảm giác râm ran ở cánh tay, bạn không 
cần phải xáo trộn toàn bộ thói quen sinh hoạt. Hãy bắt đầu 
từ những thay đổi nhỏ ngay tối nay. Mỗi giấc ngủ ngon, 
mỗi tư thế đúng đắn là một bước nhỏ bảo vệ sức khỏe thần 
kinh của bạn khỏi những tổn thương âm thầm. ■
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PHUÏ NÖÕ - GIA ÑÌNH

Rao Vaët

976-2227/1795

CAÀN THÔÏ TOÙC

Caàn thôï toùc Nöõ hoaëc Nam bieát laøm Bald 

Fade vaø Taper Fade. Bao löông tuøy theo khaû 

naêng. Tieäm ñoâng khaùch , tip cao, choã laøm 

thoaõi maùi treân ñöôøng Antoine.

Xin lieân laïc Oanh: 

713-382-1071
_________________________________________________

970-2226/1794

CAÀN NGÖÔØI

Caàn ngöôøi cho tieäm Dry Clean. Bieát chuùt 

tieáng Anh. Khu 610 & Richmond.

Xin lieân laïc Kim: 

281-236-8880
_________________________________________________

958-2223/1791

CAÀN NGÖÔØI

Caàn coâ giuùp vieäc laøm nhaø, naáu aên, thænh 

thoaûng phuï troâng 2 beù. 3 ñeán 6 ngaøy moãi 

tuaàn. Yeâu caàu kinh nghieäm, kieân nhaãn, 

thöông treû. Nhaø ôû khu Galleria Mall (77056).

Xin lieân laïc: 

503-701-7377
_________________________________________________

936-2216/1784

CAÀN THÔÏ NAILS

Caàn thôï Nail laøm boät vaø laøm chaân tay nöôùc 

Full time hoaëc Part time, môùi ra tröôøng Ok. 

Khu mix tieäm caùch chôï Vieät Hoa 18 phuùt laùi 

xe. Bao löông hoaëc aên chia tuøy khaû naêng.

Xin lieân laïc hoaëc text Tina: 

713-885-1244

975-2227/1795

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø treân ñöôøng Bellaire & Metro, saïch seõ, 

yeân tónh, coù 2 phoøng cho share. Bao ñieän, 

nöôùc, giaët saáy, Wifi. Öu tieân cho du hoïc sinh 

nöõ vaø nöõ ñoäc thaân:

Xin lieân laïc coâ Lôïi vaø ñeå laïi lôøi nhaén: 

832-213-6507
_________________________________________________

966-2225/1793

CHO SHARE PHOØNG

Phoøng cho share master bedroom, 

conviente. Everythings use. 

Xin vui loøng lieân laïc:

832-275-2457 * 346-773-0375
_________________________________________________

972-2226/1794

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø môùi 2005, dö 2 phoøng lôùn vaø nhoû. Gaàn 

Nhaø thôø, Chuøa, Chôï VN. Bao ñieän nöôùc, 

Wifi. Khu Bissonet & Diary Ashford

Xin lieân laïc Chò Chung/Anh Laønh: 

346-453-2662 * 832-640-5575
_________________________________________________

939-2217/1785

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö phoøng cho share. Chuû bao ñieän 

nöôùc, giaët saáy vaø Internet. Nhaø khu Hwy6 & 

Clay, gaàn chôï Ñoàng Khaùnh, ñòa ñieåm toát:

Xin lieân laïc Coâ Baûy: 

832-768-8167
_________________________________________________

918-2211/1779

CHO  THUEÂ PHOØNG

Nhaø ôû Eldridge Bellaire, gaàn chôï Myõ Hoa dö 

phoøng cho thueâ. $400/thaùng. Bao ñieän, nöôùc, giaët, 

saáy vaø Internet.

Xin lieân laïc Tuyeát: 346-378-8333
_________________________________________________

945-2216/1786

CHO SHARE PHOØNG

Phoøng Master coù giaù thueâ $600/thaùng, 

11230 Hazen St, Zipcode 77072 (caùch chôï 

Hong Kong 4-3 phuùt).

Xin lieân laïc Trieàu 

281-673-0773

942-2218/1786

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö 1 phoøng ít ngöôøi ôû, saïch seõ, an toaøn, 

treân ñöôøng Beechnut & Dairy Ashford. Ñaày 

ñuû tieän nghi, khoâng naáu aên. Öu tieân nam, coù 

theå doïn voâ ôû lieàn $400.

Xin lieân laïc Dung (call or text): 

832-231-1164
_________________________________________________

937-2217/1785

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö phoøng cho thueâ, naèm ôû Gessner. Coù 

internet, bao ñieän nöôùc, giaët saáy. Nhaø roäng, 

saïch seõ, $450/thaùng. 

Xin vui loøng lieân laïc:

713-367-0569
_________________________________________________

935-2215/1783

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø saïch seõ ôû Dairy Ashford gaàn chôï, nhaø 

thôø, tröôøng hoïc. Ñaày ñuû tieän nghi, bao giaët, 

Internet, dö phoøng lôùn vaø phoøng nhoû, nhaø 

chæ coù Chuû thoâi.

Xin lieân laïc Coâ Chung: 

346-453-2662 * 832-640-5575
_________________________________________________

929-2213/1781

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø môùi coù phoøng Master Bedroom cho 

share giaù $600/thaùng. Raát toát cho hoïc sinh, 

gaàn tröôøng, chôï Hong Kong, Myõ Hoa, HEB. 

Bao ñieän, Internet, giaët saáy. Khoâng ôû chung 

vôùi chuû. Goùc Bellaire - Eldrige. 

Xin lieân laïc Maïnh: 

972-854-8191
_________________________________________________

973-2226/1794

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø coøn phoøng cho share. Khu Beechnut vaø 

Gessner 77036. Phoøng ñaày ñuû tieän nghi, xaøi 

phoøng taém rieâng, gia ñình ít ngöôøi, 

$450/thaùng. Öu tieân cho ngöôøi coù vieäc laøm, 

khoâng huùt thuoác, ít naáu aên.

Xin lieân laïc text message: 

832-853-2061

946-2218/1786

CHO  THUEÂ PHOØNG

Nhaø ôû Hwy6 & Bissonett, cho thueâ Master 

Bedroom, beáp rieâng, loái ñi rieâng, khoâng ôû 

chung vôùi chuû, ñuû tieän nghi, gaàn chôï.

Xin lieân laïc Ngoïc: 

626-385-8698
_________________________________________________

962-2233/1791

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø khu Eldridge goùc Bellaire dö 1 phoøng 

cho thueâ, giaù $450, gaàn chôï Myõ Hoa.

Xin lieân laïc:

832-288-1086

281-892-9237 

(hoaëc ñeå laïi tin nhaén)
_________________________________________________

961-2233/1791

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö moät phoøng cho share khu Beechnut 

(sau chôï Myõ Hoa), Bao ñieän, nöôùc, gas vaø 

Internet. Öu tieân ngöôøi khoâng huùt thuoác. 

$400/thaùng. Anh chò raát vöøa yù. 

Xin lieân laïc:

832-289-7619

832-247-6959
_________________________________________________

937-2217/1785

CHO SHARE PHOØNG

Nhaø dö phoøng cho thueâ, naèm ôû Gessner. Coù 

internet, bao ñieän nöôùc, giaët saáy. Nhaø roäng, 

saïch seõ, $450/thaùng:

Xin lieân laïc: 

713-367-5069
947-2219/1787

BAÙN XE

Caàn baùn 1 chieác xe Volkswagen Jetta 2019 

dö duøng. Soá miles 94987, giaù $13,499.

Xin lieân laïc Dung: 

832-424-7970

832-614-8672

Cho Thueâ Phoøng
Room For Share

Caàn Ngöôøi 
Help Wanted

Trung Taâm Dòch Vuï PACIFICKHAI THUEÁ & KEÁ TOAÙN
* Khai thueá lôïi töùc caù nhaân, cô sôû thöông maïi.
* Laäp hoà sô mua baùn, giöõ soå saùch cho caùc cô sôû thöông maïi.
* Thay maët thaân chuû giaûi quyeát caùc hoà sô khoù khaên & raéc roái 
   vôùi sôû thueá.
* Xin giaûm thueá nhaø.
* Laáy thueá toái ña, hôïp phaùp, chính xaùc.

XIN TRÔÏ CAÁP AN SINH XAÕ HOÄI

* Medical, Food Stamp, Chip (Baûo ñaûm ñöôïc chaáp thuaän).
* SSI - SSA - Trôï caáp tieàn bònh, taøn taät, tieàn höu (coù chuyeân vieân
   ñöa ñoùn ñaïi dieän thaân chuû trong cuoäc phoûng vaán).
* Khieáu naïi xin taêng tieàn SSI vaø Food Stamp (baûo ñaûm ñöôïc möùc toái ña).

* Hoà sô baûo laõnh cha meï, vôï choàng, con caùi, 
   hoân phu, hoân theâ.
* Xin quoác tòch, theû xanh, giaáy ñi laøm.
* Theo doõi hoà sô di truù coøn dôû dang hay
   gaëp khoù khaên.

KEÁT QUAÛ - TAÄN TAÂM - NHANH CHOÙNG

DI TRUÙ & NHAÄP TÒCH

11360 Bellaire Blvd Ste 820 Houston, TX 77072
(khu Töôïng Ñaøi Chieán Só)

Phone: 281-530-4000
Cell: 832-640-5006

BOÁN  PHÖÔNG
538-Vaên phoøng BAÛO HIEÅM

John Milton Nguyen
11738 Wilcrest Dr Houston, TX 77099

281-495-3493
johnmiltoninsurance@gmail.com

Chæ moät cuoäc goïi, seõ coù nhieàu haõng Baûo Hieåm ñeå choïn 

giaù. Trong voøng vaøi phuùt, coù 5 tôùi 7 haõng noåi tieáng, coù giaù
ngay cho quí khaùch.  Xin goïi ngay ñeå tieát kieäm töø: $200,

$300, $400...?
Xe, Nhaø, Luït, Nhaân Thoï, Söùc Khoûe, Cô Sôû Thöông Maïi
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The VietNam Post
* Quaûng caùo Rao Vaët Caáp Toác $75- vieát lôøi rao khoâng quaù 35 chöõ cho caùc muïc: (CAÀN 

THÔÏ NAILS, CAÀN NGÖÔØI, GIÖÕ TREÛ, SHARE PHOØNG, BAÙN 1 CHIEÁC XE v.v...) hoaëc 

Business Classified (BAÙN 1 CÖÛA TIEÄM, 1 CAÙI NHAØ v.v..) giaù töø $140 trôû leân (tuøy theo 

size lôùn, nhoû) ñöôïc ñaùnh maùy, Layout 1 laàn vaø ñöôïc ñaêng lieân tieáp 10 tuaàn leã - 2 thaùng 

röôõi - toång coäng (60 soá baùo).

* Rao Vaët Caáp Toác, (Business Classified - KHOÂNG GIÔÙI HAÏN SOÁ CHÖÕ)  ñöôïc nhaän 

ñaêng khoaùn 10 tuaàn leã- 2 thaùng röôõi  (60 soá baùo); * Rao Vaët cuûa Quùy vò ÑAÕ ÑAÊNG BAÙO 

(duøø chæ ñaêng 1 kyø baùo) - NEÁU QUYÙ VÒ MUOÁN NGÖNG ÑAÊNG - chuùng toâi seõ ngöng 

ñaêng vaø xem nhö rao vaët cuûa Quyù vò  ñaõ coù keát qua.û

* Rao Vaët Caáp Toác, Business Classified ÑAÕ ÑAÊNG BAÙO khoâng coù vaán ñeà TRAÛ TIEÀN 

LAÏI.
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BAÙNH MÌ goàm:

THIM HING Kính Mời

THIM HING Sandwich
10905 Bellaire Blvd
Houston, TX 77036
(phía sau Jack In The Box)

281-564-1692
Giôø Môû Cöûa

- Thöù Hai - thöù Baûy:  5:00am - 6:30pm
- Chuùa Nhaät:              6:00am - 6:00pm
- Thöù Naêm: Ñoùng Cöûa

Ñaëc Bieät:
* Boø Bía
* Goûi Cuoán
* Mì, Huû Tieáu Gaø
* Mì Vòt Tieàm
* Baùnh Mì, Huû Tieáu,
   Mì Boø Kho(Caø-Ri)
* Buùn Boø Hueá
* Côm Gaø Haûi Nam
* Côm Bì Söôøn Chaû
* Baùnh Boät Chieân
* Mì Hoaønh Thaùnh
* Baùnh Xeáp Nöôùc, Mì

* Jambon
* Gioø Heo
* Pateù
* Gaø Ham
* Xíu Maïi

* Thòt Nöôùng
* Gaø Roâ-Ti
* Chaû Luïa
* Caù Moøi

Goldengate Restaurant
Equipment Co.

Coâng ty chuùng toâi ñaëc bieät chuyeân saûn xuaát taát 

caû caùc loaïi Duïng Cuï veà Beáp Nhaø Haøng nhieàu 

kinh nghieäm trong nhieàu naêm qua.

Chuùng toâi cung caáp nhanh choùng, chaát löôïng 

cao vaø myõ thuaät vöøa loøng khaùch haøng.

Chuùng toâi cuõng cung caáp Dòch Vuï Baûo Trì sau 

khi quyù khaùch ñaõ mua haøng cuûa boån hieäu - luoân 

caû laép raùp vaø söûa chöõa.

Haàu heát caùc saûn phaåm cuûa boån hieäu ñeàu ñöôïc 

chaáp thuaän bôûi State Health Department.

Bellaire

Bissonnet.
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9330 Summerbell Ln, Houston, TX 77074

Tel.: 713-228-2155 * Fax: 713-228-2156
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Rao Vaët

SAN JACINTO COLLEGE

For information on doing business with San 

Jac, go to www.sanjac.edu/purchasing to 

view upcoming and previously awarded 

solicitations, and register in the College’s 

eBidding system (IonWave) to receive notice 

of future bid opportunities.

Lôøi Nguyeän
Kính laïy Cha,

Laïy Cha chuùng con ôû treân trôøi, chuùng con nguyeän 

danh Cha caû saùng, nöôùc Cha trò ñeán yù Cha theå hieän 

döôùi ñaát cuõng nhö treân trôøi.

Xin Cha cho chuùng con hoâm nay löông thöïc haèng 

ngaøy, vaø tha nôï chuùng con, nhö chuùng con cuõng tha 

keû coù nôï chuùng con.  Xin chôù ñeå chuùng con sa 

chöôùc caùm doã, nhöng cöùu chuùng con khoûi moïi söï 

döõ.  Amen.

                                                                            TM

Laïy Chuùa, Laïy Cha Ngaøi Laø Baäc Thaùnh.

ÔÛ caïnh ñaáng Chuùa Cöùu Theá ñaày quyeàn naêng... 

Nay con caàn khaån Cha giuùp con vöôït qua khoù 

khaên caáp thieát hieän nay...

Ñoïc lôøi nguyeän naøy 9 ngaøy,

moãi ngaøy 9 laàn thì caàn gì ñöôïc naáy.

Ñöôïc vieäc höùa in lôøi nguyeän naøy.

Lôøi Nguyeän

QH

Laïy Chuùa, Laïy Cha Ngaøi Laø Baäc Thaùnh.

ÔÛ caïnh ñaáng Chuùa Cöùu Theá ñaày quyeàn naêng... 

Nay con caàn khaån Cha giuùp con vöôït qua khoù 

khaên caáp thieát hieän nay...

Ñoïc lôøi nguyeän naøy 9 ngaøy,

moãi ngaøy 9 laàn thì caàn gì ñöôïc naáy.

Ñöôïc vieäc höùa in lôøi nguyeän naøy.

Lôøi Nguyeän

TM

Lôøi Nguyeän
Kính laïy Cha,

Laïy Cha chuùng con ôû treân trôøi, chuùng con 
nguyeän danh Cha caû saùng, nöôùc Cha trò ñeán yù 
Cha theå hieän döôùi ñaát cuõng nhö treân trôøi.

Xin Cha cho chuùng con hoâm nay löông thöïc 
haèng ngaøy, vaø tha nôï chuùng con, nhö chuùng 
con cuõng tha keû coù nôï chuùng con.  Xin chôù ñeå 
chuùng con sa chöôùc caùm doã, nhöng cöùu 
chuùng con khoûi moïi söï döõ.  

Amen.

                                                             QH

Lôøi Nguyeän

Gia Ñình Buøi & Nguyeãn

KINH CÖÙU KHOÅ

Nam Moâ Quan Theá AÂm Boà Taùt.

Nam Moâ Ñaïi Töø Ñaïi Bi Taàm Thinh.

Cöùu Khoå Cöùu Naïn, Quaûn Ñaïi Linh Caûm.

Baïch Y Quan Theá AÂm Boà Taùt Ma Ha Taùt.

Nam Moâ A Di Ñaø Phaät.

Ñoïc 9 laàn moãi ñeâm hay nhieàu laàn hôn caøng toát. Caàn 

gì ñöôïc naáy, khi ñöôïc neân ñaêng lôøi nguyeän ngaøy.

919-2211/1779

NEW

944-2218/1786

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø Fourplex khu Dairy Ashford & Bellaire, 

Zipcode 77072, roäng 1,100 sqft. Nhaø 2 taàng, 2 

phoøng nguû, 1 phoøng taém röôûi. Saøn goã & gaïch, giaù 

thueâ $1,070/thaùng. 

Ashford & Bellaire

Xin vui loøng lieân laïc: 832-212-6978

NEW

941-2218/1786

Caàn Ngöôøi

Caàn tìm ngöôøi chaêm soùc cuï oâng 91 tuoåi, thôøi gian: Thöù 2 - Thöù 6. Hình thöùc: ÔÛ laïi nhaø (öu 

tieân) hoaëc saùng ñi toái veà (7:00AM - 6:00PM). Chaêm soùc, troø chuyeän vaø hoã trôï cuï oâng 91 tuoåi. 

Cuï giöõ tinh thaàn raát minh maãn, töï sinh hoaït caù nhaân ñöôïc, nhöng ñi laïi caàn duøng walker. Caàn 

ngöôøi tuùc tröïc beân caïnh ñeå ñaûm baûo an toaøn, traùnh teù ngaõ. Naáu aên caùc böõa cô baûn vaø doïn deïp 

nheï nhaøng khu vöïc cuûa cuï.

Yeâu caàn: Coù kinh nghieäm chaêm soùc ngöôøi giaø, tính tình kieân nhaãn, thaät thaø. Giao tieáp toát 

baèng tieát Vieät vaø coù lyù lòch roõ raøng. Löông: Thoûa thuaän thöông löôïng theo hình thöùc laøm vieäc.

HWY 59 & 99, Houston

Lieân laïc Traâm Anh: 713-702-4176
hoaëc qua email: Joannhuynh55@gmail.com

NEW

951-2219/1787

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø ôû Eldridge & Bellaire caùch Hong Kong 4 - 6 phuùt. Nhaø 

laàu roäng 2,500 sqft, 3 phoøng nguû, 1 phoøng ñoïc saùch, 2.5 

bath. Khu yeân tónh, coù ñaày ñuû ñoà Funiture, giöôøng, Sofa, tuû 

laïnh, maùy giaët saáy. Cho möôùn $1,950 + Deposit. 

Eldridge & Bellaire

Xin vui loøng goïi hoaëc text:

832-387-2247 * 281-793-9630

NEW

830-2229/1797

Caàn Thôï Maùy Laïnh

Caàn thôï maùy laïnh, bieát söûa Cooler vaø 

Freezer. Thôï phuï $150. thôï chaùnh tuøy 

theo kinh nghieäm.

New! New! New!

Xin vui loøng lieân laïc oâng Kha

281-235-5757 * 281-484-2526

NEW

938-2232

Caàn Thôï Nails

Tieäm nails ôû khu Missouri caùch Bellaire 15’ laùi xe, ñang 

caàn thôï Chaân Tay Nöôùc. Laøm vieäc 6 ngaøy. Tieäm ñoùng cöûa 

ngaøy T2. Bao löông hoaëc aên chia tuøy theo khaû naêng. 

Income oån ñònh.

Khu Missouri

Xin vui loøng lieân laïc:

713-885-8769

NEW

985-2219/1787

Baùn Tieäm Hair & Nail

Caàn baùn tieäm Hair & Nail ôû vuøng Stafford, caùch HK4 20 phuùt, 
dieän tích 1200sqft, 5 station toùc, 2 boàn goäi ñaàu, 2 baøn nail, 2 gheá 
spa Pedicure , 1 phoøng facial waxing. coù maùy giaët maùy saáy. 
Tieäm ñaõ remodel ñeïp, tieàn rent reû 1365/month. Khaùch khu mix 
lòch söï. Giaù baùn $65,000. 

Stafford

Xin vui loøng lieân laïc Anna:

713-505-7573 * 281-499-5544

NEW

952-2219/1787

Caàn Ngöôøi

Caàn Baûo Maãu cho moät beù trai 6 thaùng tuoåi. 

Beù naëng 20 pound, laøm vieäc töø thöù Hai ñeán 

thöù Naêm, coù theå ôû laïi nhaø. Khi vöïc Katy, 

gaàn Trung taâm mua saém Memorial City.

Memorial City - Katy

Xin nhaéùn tin Höông:

832-515-6325

NEW

956-2222/1790

Washateria For Sale

20 year old washateria with loyal customers. Good location in a 

big shopping center with large parking space. Large space 3,600 

sqft with low rent. Asking for 150,000 or best offer for both 

parties.

Family crisis and must sell.

New! New! New!

Please contact Mike: 832-640-6021
English or Chinese

NEW

934-2215/1780

Traïi Gaø Caàn Ngöôøi

Traïi gaø caàn tuyeån ngöôøi laáy tröùng gaø, caùch Houston 

1h45’ laùi xe. Bao aên ôû. Löông $1,300 - $1,500/thaùng 

(tuøy theo kinh nghieäm).

Caùch Houston 1h45’

Xin vui loøng lieân laïc: 281-348-6392
714-746-2097 * 714-478-8994

NEW

942-2218/1786

Caàn Ngöôøi

Caàn 1 phuï nöõ döôùi 65 tuoåi, naáu aên gia ñình 3 

ngöôøi, löông $2,800/thaùng + thöôûng thaâm nieân. 2 

thaùng, nghó 1 ngaøy, caàn ôû laïi nhaø. Nhaø ôû khu 

Galleria.

Khu Galleria

Xin lieân laïc Vaân: 281-605-9319

NEW

942-2218/1786

Caàn Ngöôøi

Caàn phuï nöõ döôùi 65 tuoåi, doïn deïp giuùp vieäc nhaø, 

khoâng naáu aên, khu Sugarland. Laøm tuaàn 3 ngaøy, 

ngaøy 7 tieáng. Yeâu caàu saïch seõ kyõ löôõng, löông 

$15/giôø.

Khu Sugarland

Xin nhaén tin, mình seõ goïi laïi: 281-871-9741

NEW

965-2224/1792

Now Hiring

HEB Supermarket Sushi Bar. Sushi chef and Sushi helper, 

beginer is OK. Training available and litle bit English is 

OK.

Location: 6055 South Fwy, Houston, TX 77004. Hwy 288 

and Rice University Area.

HEB - SOUTH FREEWAY

Please contact: 832-808-0206

NEW

964-2224/1792

Tuyeån Nhaân Vieân

Tuyeån Counter Sale (yeâu caàu tieáng Anh). Öu tieân 

coù kinh nghieäm veà maùy laïnh gia ñình, maùy 

Rooftop vaø phuï kieän HVAC.

New! New! New!

Xin lieân laïc: 832-661-7777
Hoaëc email: jky@aircoolsupply.com

NEW

963-2224/1792

Nhaø Cho Möôùn

Nhaø cho möôùn, 3 phoøng nguû, 2 phoøng taém, cho 

möôùn giaù reû, hoaëc share phoøng. ÔÛ Bw8 vaø Hw90 

gaàn Channel View.

Bw8 & Hw90

Nhaân: 832-863-2784
Xin lieân laïc Lieâm: 281-857-7281

NEW

960-2223/1791

Baùn Tieäm Nail

Established 10 years at the same address. Fully built-out, 1,915 sq.ft., 15 Pedicure 

chairs, 8 tables, wax room, break room and 2 restrooms. Existing client base, high-traffic 

locations with 5 high-rise apartment/condo buildings within 2 blocks. Buyer to negotiate 

new lease with landlord.

River Oaks/Galleria - Houston

Please send a text to:469-360-4000

NEW
08-2026

969-2225/1793

Baùn Nhaø Haøng

Muoán baùn nhaø haøng Fry Seafood Togo ñang hoaït ñoäng good. Gaàn tröôøng ñaïi hoïc U-H. Tieäm coù 

ñaày ñuû license Beer, Thuoác laù, walk in freezer vaø walk in cooler. Baûo ñaûm: lôïi nhuaän thu nhaäp 

cao moãi thaùng.

Gaàn Ñaïi Hoïc UH

Caàn theâm chi tieát xin lieân laïc hay text Thanh:

713-894-0490 * 346-565-5929

NEW

967-2225/1793

Caàn Thôï Nails

Tieäm caàn thôï boät vôùi tay chaân nöôùc, boät thì bao löông 

$1,000. Hôn aên chia, tieäm naèm taïi khu Missouri City 

(beân trong Walmart) caùch Hk4 chæ 25 phuùt.

Khu Missouri

Xin vui loøng lieân laïc Jenny:

Cell: 281-896-3280 * Tieäm: 281-403-9600

NEW

971-2226/1794

Nhaø Cho Thueâ

Nhaø 4 phoøng nguû, hai phoøng taém gaàn chôï 

Höng Ñoâng, Nhaø thôø Lavang, Chuøa, Nhaø 

haøng vaø Haõng. Gaàn phi tröôøng lôùn. Saøn goã vaø 

gaïch.

249 & Bw8

Xin lieân laïc: 832-965-8859



The VietNam PostThe VietNam Post
Page 08* Issue # 1543 * FRIDAY December 31, 2021 The VietNam PostThe VietNam Post
Page 8C* Issue # 1785 * FRIDAY August 21, 2026

Thieân VuõNha Khoa 

Phoøng khaùm Nha Khoa ñaûm traùch moïi dòch vuï:

Baùc Só Phuï Traùch
Nguyeãn Thieân Vuõ

Ñoäi nguõ baùc só vaø nhaân vieân chuyeân nghieäp

Phoøng maïch môùi, saïch seõ, trang bò thieát bò toái taân, 

chöõa theo kyõ thuaät hieän ñaïi nhaát. 

Duïng cuï khöû truøng theo ñuùng tieâu chuaån 

quoác teá ñeå baûo veä söùc khoûe beänh nhaân.

Nha Khoa Toång Quaùt Nha Khoa Thaåm Myõ Nha Khoa Nhi Ñoàng

* Coù dòch vuï hoã trôï ñöa ñoùn khaùch MIEÃN PHÍ trong phaïm vi Saøi Goøn.
0913747090
0942121022

Neáu baïn muoán coù moät haøm raêng ñeïp cuøng nuï 

cöôøi xinh vôùi giaù caû phaûi chaêng,haõy ñeán vôùi:

Ñaëc Bieät Chuyeân Veà:

* Implant
* Phaãu thuaät nöôùu

* Laøm Raêng Söù
* Nieàng Raêng

* Veneer
* Taåy Traéng Raêng

60 Song Haønh Cao Toác Daàu Giaây, An Phuù, Quaän 2 - Tp. Thuû Ñöùc, Tp. Hoà Chí Minh (Khu Ñoâ Thò Lakeview City)


	1: 1
	2: 2
	3: 3hiring
	4: 4hiring
	5: nailhair
	6: 6
	7: 7
	8: 8

